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Resumen: El propósito de este estudio es conocer la percepción de esfuerzo 
y recuperación de un árbitro profesional perteneciente a la máxima catego-
ría del fútbol español. Para ello, se han analizado 17 partidos de la primera 
división del fútbol español (Liga BBVA) durante la temporada 2012-13 en 
los que fue designado como árbitro principal. Conjuntamente, se preten-
de comprobar la influencia de la dificultad de cada encuentro sobre estos 
parámetros, categorizada según la clasificación previa de los equipos. Para 
el análisis de la percepción de esfuerzo se han empleado las escalas RPE 
(Rating Perceived Exertion) de Borg y la escala CR10 de Borg modificada 
(Category scales with Ratio properties) mientras que, para la percepción de 
la recuperación, se ha empleado la escala TQR (Total Quality Recovery). 
Los valores promedio obtenidos muestran que la percepción del esfuerzo 
realizado durante el arbitraje, con independencia de la escala empleada  y 
la dificultad de los encuentros, es de “duro” (CR10, 5,8 ± 1,3; RPE, 14,6 ± 
0,9). La percepción de la recuperación, transcurridas 24 horas del encuen-
tro, es percibida como “razonable” (13,7 ± 0,8). 
Palabras clave: fútbol, árbitro, percepción de esfuerzo, percepción de re-
cuperación
Abstract: The purpose of this study is to know the perceived exertion and 
the perceived recovery of a professional first division Spanish soccer referee, 
during official matches. Furthermore, we intend to check the influence of 
the difficulty of the matches over these parameters, which have been cate-
gorized according to the previous classification of each team. Seventeen 
official matches of the Spanish soccer first division (Liga BBVA) from the 
2012-13 season have been analyzed, in which the referee was designated 
as main referee. For the perceived exertion analysis, the RPE scale (Rating 
Perceived Exertion) and the modified CR10 scale (Category scales with Ra-
tio properties) have been used, while for recovery perception, the TQR scale 
(Total Quality Recovery) was used. The mean values obtained show that 
perceived exertion during refereeing regardless of the scale used and the 
difficulty of the matches is “hard” (CR10, 5,8 ± 1,3; RPE, 14,6 ± 0,9). The 
recovery perception 24 hours after the match is perceived as “reasonable” 
(13,7 ± 0,8).
Key words: soccer, referee, perceived exertion, perceived recovery 
Resumo: O propósito deste estudo  é conhecer a perceção do esforço e a 
recuperação dum árbitro profissional pertencerte à primeira liga do futebol 
espanhol. Por isso, foram analisados 17 jogos da primeira liga (Liga BBVA) 
durante a época 2012-2013 nos quais foi  nomeado como primeiro árbitro. 
Conjuntamente, pretende-se verificar a influência  da dificuldade  de cada 
jogo nesses paramétros categorizada de acordo com a classificação prévia 
das equipas. Na analise da perceção do esforço empregam-se as escalas RPE 
(Rating Perceived Exertion) e a escala CR10 (Category scales with Ratio 
properties) modificada. Em quanto a perceção da recuperação emprega-se a 
escala TQR (Total Quality Recovery). Os valores médios obtidos mostram 
que a perceção realizado durante a arbitragem, com independência da es-
cala empregue e a dificuldade dos jogos, é “duro” (CR10, 5,8 ± 1,3; RPE, 
14,6 ± 0,9). A perceção transcorrida 24 horas dos jogos é percebida como 
razoável (13,7 ± 0,8).
Palavras chave: futebol, árbitro, perceção do esforço, perceção da recupe-
ração.
Introducción
El control de la carga de entrenamiento en el deporte ha sido 
analizado por numerosas investigaciones previas y en diver-
sas actividades deportivas. En el caso del fútbol profesional, 
el desempeño del arbitraje supone para el árbitro una eleva-
da exigencia física. Este hecho ha sido comprobado median-
te el análisis de la distancia recorrida, el tiempo en carrera a 
alta intensidad o los cambios de actividad, lo que se traduce 
en un carga física promedio del 85,5% de su frecuencia car-
diaca máxima (Helsen y Bultnyck, 2004). Boullosa, Abreu, 
Tuimil, y Leicht (2012) han documentado mediante el estu-
dio de la variabilidad de la frecuencia cardiaca, que el hecho 
de arbitrar supone un alto estrés psicofísico antes, durante y 
después de los partidos A este requerimiento físico hay que 
añadirle la dificultad de realizar en promedio 137 tomas de 
decisión, de las cuales 44,4 las realiza sin asesoramiento de 
los árbitros asistentes. (Helsen y Bultnyck, 2004). Los estu-
dios previos suelen analizar datos como frecuencia cardiaca, 
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distancia recorrida, niveles de lactato sanguíneo, tipos de 
desplazamientos y sus velocidades, y las escalas de percep-
ción de esfuerzo (Weston, 2015). Para el cálculo del esfuer-
zo realizado es habitual el uso de fórmulas que combinan 
algunos de los parámetros anteriores. Entre estos métodos 
son muy frecuentes los que basan sus cálculos en la frecuen-
cia cardiaca, como el TRIMP o impulso de entrenamiento 
(Banister, 1991), el sumatorio de 5 zonas estandarizadas de 
frecuencia cardiaca (Edwards, 1993), su versión modificada 
con una reducción a 3 zonas denominado Lucia s´ TRIMP 
(Lucia et al., 2003), el iTRIMP (Manzi et al, 2009) y su 
aplicación en el fútbol propuesto por Akubat et al. (2012), 
que combina la frecuencia cardiaca y la elevación del lactato 
sanguíneo. Respecto a las escalas de percepción de esfuerzo, 
numerosos estudios las han aplicado con anterioridad en 
el fútbol, de forma aislada o combinada con otros paráme-
tros (Coutts et al, 2003; Impellizzeri et al. 2004; Alexiou y 
Coutts, 2008; Brink, Nederhof, Visscher, Schmikli, y Lem-
mink , 2010; Montoya et al, 2010; Gómez-díaz, Bradley y 
Díaz, 2013; Gómez-díaz, Pallarés, Díaz, y Bradley, 2013); y 
su validez para el control de la carga interna de esfuerzo es 
razonablemente buena en comparación con los métodos ba-
sados en la frecuencia cardiaca (Borresen y Lamber, 2008). 
Centrándonos en el ámbito del arbitraje en el fútbol profe-
sional, el número de investigaciones que abordan el análisis 
de la percepción de esfuerzo o la carga interna de trabajo 
en partidos oficiales es reducido (Weston et al., 2006, 2010, 
2011; Catteeuw et al, 2009; Costa et al., 2013). 
En la primera división de la liga española de fútbol, cada 
jornada oficial abarca de viernes a lunes y, en ocasiones, parti-
dos entre semana. El árbitro profesional suele dirigir un par-
tido cada quince días, aunque no es extraño que se sucedan 
ciclos donde arbitre fines de semana consecutivos, o con in-
tervalos de tiempo más corto, inferior a las 72 horas. Incluso 
puede darse la circunstancia de tener que superar controles 
físicos obligatorios entre partidos en la misma semana. Por 
este motivo consideramos relevante el estudio de la recupe-
ración como un elemento más a tener en cuenta en el análi-
sis del rendimiento arbitral y la gestión de su entrenamiento. 
Para ello podrían ser empleados procedimientos basados en 
el estudio de la frecuencia cardiaca, los cuales, aún siendo 
métodos válidos para el control del esfuerzo y la recuperación, 
parecen de aplicación más compleja que una escala de per-
cepción. Recientemente, Brink et al. (2010) han analizado la 
recuperación percibida en jóvenes futbolistas de elite tanto en 
entrenamientos como en partidos, mediante la escala TQR 
(Kenta y Hassmén, 1998); en tanto que Montoya, De Paz, 
Gonzalo, Cervera y Yagüe (2010) realizaron un estudio simi-
lar con jugadores aficionados en espacios de juego reducidos, 
encontrando que esta escala era sensible al tamaño de la su-
perficie de juego, disminuyendo la sensación de recuperación 
percibida cuanto mayor es la superficie de juego. No se han 
encontrado investigaciones previas con árbitros de fútbol que 
hayan empleado la escala de recuperación percibida.
La clasificación de los equipos condiciona tanto la posibili-
dad de tomar parte en competiciones internacionales para los 
equipos en la zona alta de la clasificación, como la de perder 
la categoría para los equipos de la zona baja. Ambos supues-
tos suponen importantes efectos tanto deportivos como eco-
nómicos para clubes y jugadores, por lo que la clasificación de 
cada uno se convierte en una interesante variable para clasifi-
car la dificultad de arbitrar cada encuentro.
El presente trabajo analiza los parámetros de percepción 
de esfuerzo y recuperación de un árbitro profesional en la 
primera división de la liga española de fútbol, teniendo en 
cuenta la clasificación de los equipos previa al encuentro.
Método
Sujeto de estudio
Se ha realizado un estudio de caso con un árbitro de fútbol 
profesional de la primera división española, con 25 años de 
experiencia en el arbitraje, y que promociona a la máxima 
división del fútbol español en el año 2010. El sujeto es un 
varón de 37 años con una altura de 178 cm. y 66,5 kg. de 
peso. Se han registrado diecisiete partidos de la primera divi-
sión española (Liga BBVA) correspondientes a la temporada 
2012-2013, en los que fue designado como árbitro principal.
Procedimientos
Percepción de esfuerzo y recuperación
Para la autoevaluación del desempeño físico, se han empleado 
la escala de Borg RPE (1970) y la escala de Borg CR10 (1982) 
modificada por Foster et al. (2001). Las escalas de percepción 
de esfuerzo fueron cubiertas al finalizar cada partido, una 
vez concluidas las funciones informativas y burocráticas de 
obligado cumplimiento por parte del árbitro. Estos datos han 
sido analizados conjuntamente con datos fisiológicos (fre-
cuencia cardíaca, gasto energético), cinemáticos (duración del 
encuentro, distancia recorrida, tiempo en movimiento, velo-
cidad de desplazamiento, velocidad máxima,  ritmo medio), 
y con el número de sustituciones realizadas por los equipos 
durante el encuentro, con el fin de contrastar si existe alguna 
correlación entre ellos.
Para conocer la percepción de la recuperación post partido, 
se ha empleado la escala de percepción de recuperación TQR 
(Kenttä y Hassmén, 1998), cumplimentándose transcurridas 
24 horas desde la finalización del partido. Aplicando la mis-
ma escala y un procedimiento similar, Suzuki et al. (2006) 
llevaron a cabo un estudio de caso en el atletismo de máximo 
nivel.
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Categorización de la dificultad del encuentro 
La división de honor de la liga española de fútbol, o Liga 
BBVA, está integrada por 20 equipos. Finalizada la competi-
ción, los puestos del 1 al 4 podrán tomar parte en la Liga de 
Campeones (Champións League), los puestos 5 y 6 podrán 
participar en la Liga Europea (Europa League) y los pues-
tos 18 al 20 perderán la categoría. De la clasificación final 
alcanzada se derivan consecuencias deportivas y económicas 
importantes para los equipos. 
Se diseñaron 3 rangos empleando la clasificación previa a 
cada encuentro (puestos 1a 6, puestos 7 a 17 y puestos 18 a 
20). Como se puede ver en la tabla 1, para realizar el cálculo 
de la equidad entre equipos se resta el puesto entre ambos 
en valor absoluto, de manera que el valor resultante permite 
establecer 3 categorías: Categoría 1 o encuentro “balanceado” 
(1 a 6) categoría 2 o encuentro “desequilibrado” (7 a 17) y 
categoría 3 o encuentro “muy desequilibrado” (18 a 19).
El empleo de estas categorías permite analizar si las varia-
bles estudiadas se ven influenciadas por la dificultad esperada 
a priori para cada encuentro, en función de la posición de 
cada equipo en la tabla clasificatoria de la liga.
Tabla 1. Categorización del nivel de equilibrio de los encuentros
Categorías Diferencia absoluta de clasificación Nivel de equilibrio
Categoría 1 1 a 6 Balanceado
Categoría 2 7 a 17 Desequilibrado
Categoría 3 18 a 19 Muy Desequilibrado
Análisis estadístico
Se ha realizado un análisis descriptivo de las variables im-
plicadas. Las asociaciones entre las variables de estudio se 
realizaron mediante las correlaciones bivariadas de Pearson 
(en caso de que la distribución sea normal) o de Spearman 
(en caso contrario). La normalidad se realizó utilizando la 
prueba de Kolmogorov-Smirnov o Saphiro Wilks en el caso 
de muestras pequeñas. Para la comparación de las escalas de 
percepción, en función del nivel de equilibrio de los parti-
dos, se ha utilizado la prueba de Kruskal-Wallis, dado que 
no se cumplían los requisitos de aplicación de una prueba 
paramétrica. 
Resultados
Los resultados promedio obtenidos en el global de partidos, 
fueron de 5,8 ± 1,2 en la escala de percepción CR10; 14,6 ± 
0,9 en la escala RPE y 13,7 ± 0,8 en la escala de recuperación 
TQR. Los resultados obtenidos en función del nivel de equili-
brio, mostraron que no existen diferencias significativas entre 
ellos para cada escala de percepción aplicada. (Tabla 2).
Tabla 2. Escalas de percepción y nivel de equilibrio de los partidos
Balanceado 
(n=8)
Desequilibrado
(n=8)
Muy desequilibrado 
(n=1)
Global de partidos 
(n=18)
Sig. Kruskal-Wallis Media ± σ Media ± σ Valor Media ± σ
Escala percepción esfuerzo CR10 0,499 5,8 ± 1,6 6,0 ± 0,9 5,0 5,8 ± 1,3
Escala percepción esfuerzo RPE 0,171 14,2 ± 0,7 14,7 ± 1,0 16,0 14,6 ± 0,9
Escala percepción recuperación 
TQR 0,303 13,4 ± 1,2 14,0 ± 0,0 14,0 13,7 ± 0,8
Partidos balanceados
Al emplear la escala CR10, cuando el encuentro es considera-
do “balanceado” (n=8), 6 de ellos (75%) son clasificados por 
el árbitro como “duro” y dos (25%) como “muy duro” mien-
tras que, al utilizar la escala RPE (6-20), 7 partidos (87,5%) 
son clasificados como “duro” y 1 encuentro (12,5%) como 
“muy duro”.
La recuperación percibida 24 horas después del partido 
(escala TQR), en 2 encuentros (25%) registra una recupera-
ción “razonable” mientras que en 6 partidos (75%) es consi-
derada como “buena”.
Partidos desequilibrados
Un total de 8 encuentros fueron incluidos en la categoría 
“desequilibrados”. De estos, 5 partidos (62,5%) fueron con-
siderados “duros” y 3 partidos (37,5%) “muy duros” tanto al 
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emplear la escala RPE como la escala CR10. En cuanto a la 
recuperación percibida post partido, en todos los encuentros 
clasificados como “desequilibrados”, la sensación percibida es 
de una “buena” recuperación.
Partidos muy desequilibrados
De los encuentros analizados, un único partido resultó clasi-
ficado como “muy desequilibrado”. En este, la percepción de 
esfuerzo realizado con la escala CR10 fue “duro” mientras 
que, con la escala RPE, fue “muy duro”. Por su parte, la recu-
peración percibida post partido fue clasificada como “buena”.
Tabla 3. Categorización de la dificultad de los encuentros y escalas de percepción
Escalas de percepción
Categorías según clasificación previa de los equipos
Balanceado
 (47 %)
Desquilibrado
 (47 %)
Muy Desequilibrado
 (5 %)
Escalas de Esfuerzo Duro Muy Duro Duro Muy Duro Duro Muy Duro
CR10
(Foster, 2001) 75% 25% 62,5% 37,5% 100% -
RPE
(Borg, 1970) 87,5% 12,5% 62,5% 37,5% - 100%
Escala de Recuperación Razonable Buena Razonable Buena Razonable Buena
TQR
(Kenttä y Hassmén, 1998) 25% 75% - 100% - 100%
No se han encontrado correlaciones de aplicación práctica 
entre las escalas de percepción y recuperación con el resto de 
variables analizadas.
Discusión
El objetivo de nuestro estudio de caso es analizar en el arbi-
traje del fútbol profesional la percepción, tanto del esfuerzo 
realizado y la recuperación tras 24 horas, como su relación 
con el equilibrio o desequilibrio entre los equipos enfrenta-
dos, basándonos en su clasificación previa al encuentro. Los 
valores medios obtenidos en las escalas de percepción de es-
fuerzo muestran que el arbitraje profesional supone una ele-
vada exigencia física, con independencia de la clasificación de 
los equipos arbitrados y del momento de la temporada. 
Los valores de la escala CR10 se sitúan en el rango 5,0 a 
9,0 puntos, englobados en las categorías de “duro” y “muy 
duro”, con una media de 5,8 ± 1,2. Este valor promedio es 
similar al obtenido por Catteew et al. (2009) al analizar la 
“dimensión esfuerzo” con árbitros profesionales de la liga bel-
ga empleando una escala de 0-10. Sin embargo, Weston et al. 
(2011) obtuvieron valores inferiores y decrecientes en el tiem-
po (4,9 ± 2,0 a 3,9 ± 2,1), en un estudio de caso longitudinal 
de 8 años (2003-04 a 2009-10) con un árbitro de la Premier 
League inglesa. Por otra parte, nuestros valores también son 
inferiores a los señalados por Weston et al. (2006) tanto con 
árbitros de la Premier League (7,8 ± 0,8), como de las divisio-
nes 2ª, 3ª y 4ª pertenecientes a la Football League inglesa (6.9 
± 0.8). Estas diferencias podrían tener su origen en el estilo 
de juego más directo que caracteriza la Premier League in-
glesa. El valor más elevado obtenido en nuestro estudio (9,0) 
se produce en un único partido donde confluyen diferentes 
variables ambientales (lugar de juego, polémicas internas del 
equipo local con gran presencia en los medios); valor similar 
al promedio del estudio de Macmahon et al. (2007) al ana-
lizar la “dimensión esfuerzo” aplicando una escala de 0-10. 
Esta desviación al alza pudiera deberse a que los datos de este 
último estudio fueron tomados cronológicamente con ante-
rioridad a la última década. En estos años, la figura del árbi-
tro de fútbol de alto nivel se ha profesionalizado, con mayores 
requerimientos tanto por la elevación del nivel de juego de los 
equipos, como por los controles físicos que deben superar. El 
rango de los valores registrados en la presente investigación 
es similar al señalado por Costa et al. (2013), en su estudio 
con árbitros de la liga profesional brasileña de Río Grande 
do Norte empleando la escala CR10 modificada por Foster 
et al. (2001), aunque esta liga podría considerarse de un nivel 
inferior a las mencionadas anteriormente. 
No se han encontrado estudios con árbitros profesionales 
que hayan empleado la escala RPE (rangos 6-20), y las in-
vestigaciones que han analizado la percepción de esfuerzo en 
árbitros profesionales se han decantado por la escala CR10. 
Este hecho podría ser explicado porque, aunque ambas es-
calas son válidas, la CR10 ofrece mejores cualidades estadís-
ticas (Borg y Kaiser, 2006). Otro estudio con futbolistas de 
categoría juvenil (Calahorro et al., 2013), registró un valor de 
14,13 empleando la escala RPE, similar al obtenido en el pre-
sente trabajo (14,6 ± 0,9), por lo que ambos estudios señalan 
el mismo nivel de percepción de la escala (“duro”). 
Los resultados obtenidos tanto al aplicar la escala CR10 
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como la RPE muestran que, con independencia de la dificul-
tad estimada de los encuentros (basada en la diferencia en la 
clasificación de los equipos), el árbitro percibe un alto nivel 
de esfuerzo.
La inclusión de la escala RPE como herramienta de valo-
ración, permite contrastar sus datos con los obtenidos con la 
escala de recuperación TQR. En nuestro estudio, sus valores 
medios presentan casi un punto de diferencia entre ambas, 
situándose el valor RPE (14,6 ± 0,9) en el nivel de “duro”, 
mientras que el valor de la recuperación empleando la esca-
la TQR (13,7 ± 0,8) se acerca más al rango de “razonable”. 
Este dato supera el valor mínimo de 13 puntos recomendado 
para la recuperación tras la realización de esfuerzos de alta 
intensidad (Kenttä y Hassmén, 2002). Así pues, el valor me-
dio obtenido con la escala TQR refleja que, transcurridas 24 
horas desde la finalización del encuentro, todavía no se ha 
alcanzado una recuperación completa, siendo valorada como 
“razonable” por el árbitro. En un estudio realizado con jóvenes 
futbolistas, Kinugasa y Kilding (2009), registraron valores 
similares de TQR empleando una recuperación pasiva (13,4 ± 
1,6); aunque obtuvieron mejores valores de recuperación a las 
24 horas empleando diferentes estrategias no pasivas como los 
contrastes de temperatura o la combinación de inmersión en 
hielo y cicloergómetro. Otro trabajo con futbolistas jóvenes 
(Brink et al., 2010) señala una mejor puntuación media de la 
recuperación, aunque sus resultados incluyen entrenamientos 
y partidos (14,7 ± 1,3). El árbitro profesional siempre debe 
realizar viajes de mayor o menor distancia para desempeñar 
su labor (no se les permite arbitrar a equipos profesionales 
de su comunidad de residencia), por lo que la recuperación 
pasiva es la que más se aproxima a su situación real, teniendo 
en cuenta los viajes de retorno a su lugar de residencia. Este 
aspecto debe ser considerado para el manejo de la recupera-
ción y la gestión del entrenamiento por el efecto de la “fatiga 
asociada al viaje” (Reilly et al., 2008).
Existen diversas opciones para el manejo de la fatiga en el 
alto rendimiento (Taylor et al., 2012); si bien, atendiendo a 
investigaciones previas, la escala TQR aparenta ser más ade-
cuada en el uso conjunto con la escala RPE (Laurent et al., 
2011), pues ambas plantean ítems análogos con 15 categorías 
entre los valores 6 a 20. En caso de optar por el empleo de 
la escala CR10, Laurent et al. (2011) señalan más adecuada 
su escala de valoración, la Perceived Recovery Status Scale 
(PSR), que se fundamenta en la escala CR10 aplicada de 
forma inversa; aunque también sería adecuado el empleo de 
la escala REST-Q Sport (Kellmann y Kallus, 2000) para el 
manejo del sobreentrenamiento, de la cual existe una versión 
española validada (González-Boto et al., 2008). Debido a su 
extensión, la aplicabilidad sistemática de esta última escala 
tras cada partido arbitrado pudiera resultar una exigencia de-
masiado alta para el árbitro, siendo recomendable optar, en su 
caso, por alguna de su versiones reducidas (Taylor et al, 2012).
La falta de consenso entre la comunidad científica a la hora 
de establecer qué escalas de percepción son las más adecuadas 
ha sido señalado con anterioridad por Borg y Kaiser (2006). 
Por ello, futuras investigaciones en el ámbito del desempeño 
arbitral en el fútbol profesional, deberían tender a una es-
tandarización metodológica. En consecuencia, las escalas de 
percepción de esfuerzo y recuperación seleccionadas debieran 
basarse en un número de categorías similar, al objeto de faci-
litar la comparación de resultados entre ambas.
Un reducido número de investigaciones previas acerca 
del desempeño arbitral han tenido en cuenta los efectos de la 
fatiga y la recuperación posterior al ejercicio. Tessitore et al. 
(2007) han analizado, entre otros parámetros, la fatiga mus-
cular tras el calentamiento y al finalizar la primera y segunda 
parte de los encuentros sin encontrar daño muscular. Boullo-
sa et al. (2012) refieren un elevado stress cardiovascular du-
rante el partido, pero también una disminución del control 
autonómico cardíaco 5 horas previas y hasta 10 horas poste-
riores al partido. Atendiendo tanto a la tipología e intensidad 
como a los viajes que deben realizar, los árbitros profesionales 
no podrían repetir el esfuerzo del desempeño arbitral en días 
sucesivos con el mismo nivel de prestación, como consecuen-
cia de la fatiga acumulada (Bishop et al., 2008). Nuevas in-
vestigaciones deberían considerar también la fatiga asociada 
a los viajes como factor de influencia en la recuperación del 
árbitro profesional
Sería interesante comprobar la existencia de daño muscu-
lar en los árbitros al finalizar los partidos, en caso de confir-
marse este aspecto y, verificada la existencia de un alto stress 
cardiovascular, el comité internacional de árbitros de la FIFA 
debería promocionar la elaboración de un protocolo para fa-
cilitar el rendimiento y acelerar la recuperación para los ár-
bitros, en la misma línea que ha desarrollado el programa 
FIFA 11+ para el calentamiento y la prevención de lesiones 
previo a los partidos. Este protocolo debería contener indi-
caciones para acelerar la recuperación (García-Concepción 
et al., en prensa), ser específico para la actividad deportiva 
(Enoka, 1995; Bishop 2008), abarcar estrategias nutricionales 
y de fisioterapia (Reilly y Gregson, 2005), e incluir, en su caso, 
diferentes métodos de descarga como el tapering (Bishop et 
al., 2008).
Conclusiones
La autopercepción del esfuerzo durante el desempeño arbi-
tral a lo largo de la temporada es “dura” o “muy dura”, con 
independencia de la escala de valoración empleada y de que 
los encuentros arbitrados sean equilibrados o desequilibrados. 
La autopercepción de la recuperación, transcurridas 24 
horas después del partido, es incompleta.
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Aplicaciones prácticas
El presente artículo ha comprobado que la percepción de 
la recuperación posterior al partido no es completa a las 24 
horas, Nuevos estudios deberían analizar la evolución de la 
recuperación tras 48 horas y 72 horas. Se aconseja la inclu-
sión de métodos de control y análisis de la recuperación en 
el arbitraje profesional, concretamente, el empleo conjunto 
de escalas de percepción de esfuerzo y recuperación, junto 
a tecnologías de control del esfuerzo como los pulsómetros-
GPS. Contrastar los valores obtenidos con estos instrumentos 
permitirá un mejor control del proceso de entrenamiento en 
el arbitraje profesional.
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